
誕生会

・

焼きいも会

お菓子

脂質(g)

489

お菓子

19.6

20.5

2.5

24.9

22.2

2.1

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

脂質(g)

タンパク質(g)

塩分(g)

玉ねぎ・キャベツ・トマト

ブロッコリー・人参

わかめ・えだまめ他
お菓子 お菓子

374

たたききゅうり ねぎ・きゅうり・人参 ・ ・ タンパク質(g) 16.2 13.4

和風かに玉

ミニトマト

卵・カニちらし・たけのこ 牛乳 お茶

玉ねぎみそ汁 玉ねぎ・ほうれん草
お菓子

脂質(g) 17.3 16.3
（デザート：ヨーグルト） ミニトマト他 塩分(g) 1.4 1.6

1.2

14
キャベツの豆腐とじ

納豆

キャベツ・さつま揚げ 牛乳 お茶 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 532 386

フライドポテト 木綿豆腐・人参 ・ ・ タンパク質(g) 19.3 12.3

16.7 14.9
（デザート：バナナヨーグルト） わかめ・納豆他 塩分(g) 2.1 2.3

440

付け合わせ 玉ねぎ・トマト・えだまめ ・ ・ タンパク質(g) 22.2 19

22.7 20.9

480 348

えびのおろし和え 大根・えび・わかめ ・ ・ タンパク質(g) 22.4 21.1

12.7 11.1
（デザート：ヨーグルト） えだまめ・かまぼこ他 塩分(g) 1.3 1.1

12
たらの紅葉揚げ

のり佃煮

たら・人参・卵 牛乳 お茶

(木)
もやしみそ汁 トマト・もやし

お菓子
10.6

（デザート：ヨーグルト） 油揚げ他 塩分(g) 2.2 1.8

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

25.8
（デザート：パインヨーグルト） ソーセージ・トマト他 塩分(g) 2.9 3.2

11
みそラーメン

かまぼこ

中華めん・人参・もやし 牛乳

(水)
ふりかけ きゅうり・トマト

お菓子

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 579 423

仲良しコンビ ねぎ・わかめ・豚肉 ・

脂質(g)

タンパク質(g) 24.2

21.4

えのきみそ汁 えのき・油揚げ
お菓子 お菓子

脂質(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

1.6

牛乳

・

626 562
タンパク質(g) 25

ちくわサラダ 人参・きゅうり・トマト ・ ・ タンパク質(g) 14.1 14.9

15.6 20.2
ゆうやけ

ご飯

鶏肉・ちくわ・じゃがいも お茶

（デザート：バナナ） わかめ他 塩分(g) 1.7

23.8 24.7
（デザート：ジャム入りヨーグルト） 塩分(g) 1.7 2.1

・

マロン
ケーキ

427お茶 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 456鶏肉の照り焼き

1.4 1.2

牛乳

・

6
くりご飯 くり・人参・油揚げ 牛乳

ねぎ・豆腐他

14.9
（デザート：バナナ） トマト・きゅうり他 塩分(g) 2.2 1.7

(木)
昆布佃煮 キャベツ・白菜

お菓子
脂質(g)

693

ほっけの焼き魚 33.4

421

中華サラダ きゅうり・ハム・もやし ・ タンパク質(g) 21.1

5
豚汁

チーズちくわ

豚肉・大根・ごぼう 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

17.5

(水)
わかめみそ汁 卵・わかめ・油揚げ

お菓子
脂質(g) 20.1 19.4

581 395

14.4

塩分(g)

4
春巻き揚げ

カニ
スティック

ひき肉・たけのこ・糸こん 牛乳

ねぎ・カニスティック他

ポップ
コーン

脂質(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

（デザート：みかんヨーグルト）

お菓子
もやしみそ汁 きゅうり・もやし・油揚げ

フルー
チェ

・ ・ タンパク質(g)

かぼちゃ他 塩分(g)

17.9 16.9
（デザート：バナナ） カニスティック他 塩分(g) 1.5 1.7

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 491 355

トマトときゅうり しらす・卵・トマト ・ ・ タンパク質(g) 17.1 14.1

3時半

2
筑前煮

鮭フレーク
卵・ほうれん草・油揚げ

1.6 2

27.8 23.8

17.9 16.1

主な食品名

おやつ 給与栄養量

未満児 以上児 3歳
未満児

565 446

お菓子
かぼちゃ

もち

脂質(g)

人参・大根・角こん

2023年　10月 給食予定献立表

(月)
ほうれん草みそ汁

炒り卵

（デザート：ヨーグルト）

ほっけ・きゅうり ・

上十川保育園

☺ 給食目標 　好き嫌いしないでなんでも食べようね
園長　工藤さち子

2023.10.1 担当 : 今井

ちくわ・じゃがいも・鶏肉 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

日
(曜日)

献立名
未満児

付け合わせ 3歳
以上児9時

642

10
きのこカレー

焼豚

豚肉・玉ねぎ・人参 牛乳

タンパク質(g) 30

23.2
(火)

えのき・かぼちゃ
お菓子

パンプキンサラダ じゃがいも・しめじ ・

7

(土)

牛乳

(金)
ハムサラダ・卵スープ キャベツ・トマト・卵

お菓子
脂質(g)

26.7

11.3

590

1.4

お菓子

3
豆腐の変わり揚げ

酢の物

豆腐・人参・わかめ 牛乳 牛乳

(火)

564

ボイルウインナー 玉ねぎ・糸こん・ねぎ ・ タンパク質(g) 22.1

21.3

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

・

脂質(g)

牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

(金)
なめこみそ汁 なめこ・豆腐・ねぎ

お菓子
さつま

スティック

脂質(g)

（デザート：バナナ） 塩分(g)

・

牛乳 お茶鶏肉・卵・らっきょう

(火)

ボイル野菜

コンソメスープ
（デザート：パインヨーグルト）

13
ロールオムレツ

カニ風味
サラダ

卵・ひき肉・人参 牛乳

カニスティック・きゅうり他

お菓子

506

601

きりんさん
クッキング

脂質(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

(土)

ミルク寒入
りフルーツ

ポンチ

そうめん汁 トマト・そうめん・ねぎ
お菓子 お菓子

16

(月)

チキンカツタルタルソース

えだまめ
17



お菓子
脂質(g)

脂質(g) 18.4

食欲の秋を満喫！！！
　　「食欲の秋」「実りの秋」といわれるように、秋は食べ物がおいしい季節です。栗や柿、ぶどうやりんご、
　様々なものが旬を迎え、収穫されます。野菜や果物ばかりでなく、さんまやいわし、さけなどもおいしい
　時期です。栄養がたっぷり詰まった旬の物を食べて、健康で元気に過ごしましょう！！

452

19.3

17.9
塩分(g) 1.6 1.6

547

野菜付け合わせ トマト・きゅうり・チーズ ・ ・ タンパク質(g) 21.2

(火)
えびワンタン汁 えび・ひき肉・みつば

お菓子

タンパク質(g) 28.4玉ねぎ・トマト・レタスコーンサラダ

541

26.6

24.5

21.1

744 585

29.8 20.9

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

ポテトサラダ

鶏肉・コーン・チーズ 牛乳

3 3.2

16.6

(月)
きゅうり・コーン

お菓子

・

お茶

・

お菓子

ホタテ・人参・じゃがいも 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

キャベツ・コーン

脂質(g)

お菓子

牛乳

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

お菓子
脂質(g)

里芋・糸こん・ねぎ ・

牛乳

・

11.3 12.7

2.2 2.5

23
625 499

タンパク質(g) 25.7 24.8

21

パン
脂質(g)

(土)
塩分(g)

洋風卵とじ じゃがいも・豚肉

ピーマン・人参・玉ねぎ ・

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

・

脂質(g)

26

塩分(g)

人参・じゃがいも ・ ・ タンパク質(g)

洋風よせ揚げ

ふりかけ

トマト・キャベツ他

・ ・ タンパク質(g)

（デザート：パインヨーグルト） えだまめ・サラミ他

30
ホタテカレー

塩分(g)

・

（デザート：りんご）

脂質(g) 26.2

塩分(g) 1.3 1.6

666

大学いも

815

32.3

ソフトサラミ

395

13.4
（デザート：みかんヨーグルト） ソーセージ・トマト他 塩分(g) 1.5 1.5

2.4

541 400

19.3 15.4

22.8

28
コーン入り卵とじ

煮豆

豚肉・人参・ピーマン お茶

豆腐・わかめ他

お茶

フライドポテト

（デザート：ヨーグルト）
(土)

豆腐のスープ 卵・フライドポテト
お菓子

(金)
じゃがいも・きゅうり

お菓子
脂質(g)

お菓子

15.2

433

13.9 17.1

ハロウィン

27
かぼちゃ入りシチュー

チーズ

かぼちゃ・鶏肉 牛乳

こあらさん
クッキング

お茶

2.3

17.4

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

マカロニサラダ 玉ねぎ・人参・コーン ・ タンパク質(g)

(木)
キャベツみそ汁 きゅうり・ソーセージ

お菓子 赤飯
脂質(g)

（デザート：ヨーグルト）

お茶

・

16.3
塩分(g)

タンパク質(g) 18.4 12.8

1.8

25
チーズ納豆

コロコロ
ソーセージ

納豆・チーズ・卵 牛乳

(水)
わかめみそ汁 きゅうり・キャベツ

お菓子
（デザート：バナナ） わかめ・油揚げ・ねぎ他

即席漬け ほうれん草・人参 ・

1.7

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 540 367

28.2

21.3 21.8
（デザート：パインヨーグルト） 油揚げ・卵他 塩分(g) 2.1 2.2

2.9 3.3

593 511ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

・ タンパク質(g)

塩分(g)
ピザパン

30.8

22.4
(月)

大根みそ汁 カニちらし・きゅうり
お菓子

脂質(g)

24
赤魚の焼き魚

味付け卵

赤魚・キャベツ・きゅうり 牛乳 牛乳

(火)
じゃがいもみそ汁 じゃがいも・ねぎ

お菓子 お菓子

コールスローサラダ カニちらし・コーン・トマト ・

トマト

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

スパゲティサラダ

牛乳

1.2 0.8

23.5
（デザート：ヨーグルト） 大根・油揚げ他

448 385

油揚げの炒め物 もやし・キャベツ・コーン ・ ・ タンパク質(g) 13.8 12.5

ちゃんぽん

ロースハム

中華めん・人参・豚肉 お茶

糸こん・トマト他

お茶 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

かまぼこ・油揚げ
お菓子

ミートボール入りカレー

ゆで
ブロッコリー

ひき肉・玉ねぎ・卵 牛乳 ヤクルト

(金)
レタス・ちくわ・きゅうり

お菓子

チーズのサラダ じゃがいも・人参 ・ ・

33
（デザート：みかんヨーグルト） トマト・ブロッコリー他 塩分(g) 2.9 3.4

453 263

ゆでキャベツ キャベツ・きゅうり ・ ・ タンパク質(g) 18.6 14.9

716
タンパク質(g) 29 28.1

13.5 10.6
（デザート：バナナ） ねぎ・わかめ他 塩分(g)

25.9

18.8 14.3
（デザート：ヨーグルト） トマト・鶏肉・卵他 塩分(g) 1.5 1.5

(水)
キャベツ・ごぼう・もやし

お菓子 お菓子
脂質(g)

タンパク質(g)

3歳
以上児9時 3時半

18
鮭入りかす汁

ウインナー

紅鮭・大根・人参 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

日
(曜日)

献立名
未満児

付け合わせ
主な食品名

おやつ 給与栄養量

未満児 以上児 3歳
未満児

555 422

野菜の卵とじ 27.5

給食予定献立表
上十川保育園

（デザート：りんご） じゃがいも他

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

2023年　10月

19

ぱんださん
クッキング

17.7

ささみの香り揚げ

わかめご飯

ささみ・青じそ・卵 牛乳 牛乳

（木）
豆腐みそ汁 トマト・豆腐

お菓子

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

お菓子
脂質(g)

20

31
ナポリタン

ゆでじゃが

ウインナー・玉ねぎ 牛乳 牛乳


